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Постановка проблеми. У зв’язку з 
тим, що сила є фундаментом розвитку всіх рухових 
здібностей, постає питання раціоналізації процесу 
її розвитку у школярів (Ашмарін Б. А., 1990). 
аналіз останніх досліджень. Проблемі розви-
тку сили присвячені роботи Верхошанського Ю. В. 
(1988), Матвєєва Л. П. (1977), Платонова  В.  М. 
(1986), Заціорського В. М. (1999), Худолія  О.  М. 
(2008), Худолія О.М., Іващенко О.В. (2014), Худо-
лія  О.  М., Іващенко О. В., Піменова О.  О.  (2012), 
Іващенко О. В., Дуднік З. М. (2011), Іващенко О. В. 
(2014)  та ін. В їх роботах розкриті закономірності, 
засоби і методи, а також педагогічний контроль за 
розвитком силових здібностей. 
Методика педагогічного контролю розкрита в 
роботах Сергієнко Л. П. (2001), Ляха В. Й. (1998), 
Худолія О. М. (2008), Худолія О.М., Іващенко О.В. 
(2014). Педагогічний контроль за розвитком сили 
здійснюється за допомогою тестування і інстру-
ментальних методик (Худолій О. М., 2008; Худо-
лій О. М., Іващенко О. В., 2011; Худолій О. М., Іва-
щенко О. В., Карпунець Т. В., 2012).
Найбільш поширеними методами розвитку 
швидкісно-силових здібностей є методи повторного 
виконання вправ і кругового тренування(Холодов 
Ж. К., Кузнецов В. С., 2000; Худолій О. М., 2008). 
зв’язок роботи з науковими програмами, пла-
нами, темами. Дослідження виконано згідно плану 
науково-дослідної роботи Міністерства освіти і на-
уки, молоді і спорту України з теми 13. 04 «Моделю-
вання процесу навчання та розвитку рухових зді-
бностей у дітей і підлітків» (2013—2014 рр. ) (номер 
державної реєстрації 0113U002102). 
Матеріал і методи
Мета дослідження — вдосконалення загально-
прийнятої методики розвитку сили школярів се-
редніх класів. 
Для розв’язання поставлених завдань були ви-
користані наступні методи дослідження: теоре-
тичний аналіз і узагальнення методичної літерату-
ри, тестування, педагогічний експеримент, метод 
математичної статистики. 
В експерименті взяли участь 19 учнів сьомих 
класів (11 хлопців і 8 дівчат 7 класу), ЗОШ №167, 
м. Харків, які були розділені на експериментальну 
та контрольну групи. Учні експериментальної гру-
пи на протязі трьох тижнів виконували комплекс 
вправ комбінованим методом, учні контрольної — 
комплекс повторним методом. Перед експеримен-
том і по його закінченні, з учнями було проведено 
тестування рівня розвитку силових здібностей. 
У програму тестування ввійшли загальновідомі 
тести (Сергієнко Л. П., 2001; Худолій О. М., 2008; Лях 
В. Й., 1998; Худолій О. М., Іващенко О. В., 2011; Ху-
долій О. М., Іващенко О. В., Карпунець Т. В., 2012).
Тест 1. Згинання-розгинання рук у висі лежачи
Обладнання. Гімнастична стінка, настінна пере-
кладина, неслизька підлога. 
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анотація. У зв’язку з тим, що сила є фундаментом розвитку рухових здібностей, постає питання раціоналізації 
процесу її розвитку. Мета дослідження — вдосконалення загальноприйнятої методики розвитку сили школярів 
середніх класів. Для розв’язання поставлених завдань були використані наступні методи дослідження: теоретич-
ний аналіз і узагальнення методичної літератури, тестування, педагогічний експеримент, методи математичної 
статистики.
Результати дослідження. Аналіз результатів тестування показав, що при використанні комбінованого методу, 
статистично достовірний приріст показників по двом з п’яти тестів у дівчат і по трьом з п’яти — у хлопців. За 
іншими результатами також спостерігається тенденція до покращення результатів, але різниця в результатах 
тестування є статистично недостовірною. При використанні повторного методу статистично достовірним вия-
вився показник в одній вправі з п’яти, а у дівчат таких показників не виявилось.
висновки. Використання комбінованого методу дає можливість впливати на декілька видів сили одночасно, що 
раціоналізує процес розвитку силових здібностей. 
Найбільш інформативними виявилися тести «згинання розгинання рук  у висі лежачі», «утримання положення 
вису лежачі на зігнутих руках».
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Проведення тесту. В. п. — вис лежачі. По ко-
манді «Старт!» учень починає виконувати згинання 
— розгинання рук із зручною швидкістю макси-
мальну кількість разів. Результат. Кількість безпо-
милкових згинань і розгинань рук за одну спробу. 
Загальні вказівки. Зараховуються повторення, 
коли підборіддя учня знаходилося вище перекла-
дини і, при цьому, тіло не згинається. Вимірювання 
виконується з точністю — 1 повторення, половина 
згинання не зараховується
Тест 2. Утримання положення вису лежачі на 
зігнутих руках
Обладнання. Гімнастична стінка, настінна пере-
кладина, неслизька підлога. 
Проведення тесту. Учасник тестування при-
ймає положення вису лежачі на зігнутих руках, ту-
луб і ноги утворюють пряму лінію, підборіддя зна-
ходиться вище перекладини. За командою «Старт!» 
учень утримує це положення. 
Результат. Час у секундах протягом якого утри-
мується положення вису лежачі на зігнутих руках. 
Загальні вказівки і зауваження. 
Виконання тесту припиняється, якщо учень 
опускає підборіддя нижче перекладини. 
Хват повинен бути на ширині плечей. 
Тест 3. Згинання — розгинання рук в упорі лежа-
чі (хлопці), в упорі лежачі на колінах (дівчата) за 5 с.
Обладнання. Неслизька підлога, секундомір. 
Проведення тесту. В. п. — упор лежачі (хлоп-
ці), упор лежачі на колінах (дівчата). По команді 
«Приготуватись!» учень приймає В. п. По команді 
«Старт!» учень починає виконувати згинання — 
розгинання із максимальною частотою, а вчитель 
вмикає секундомір. По команді «Стоп!» вчитель ви-
микає секундомір. 
Результат. Кількість безпомилкових згинань і 
розгинань рук в і інтервалі між командами «Старт!» 
і «Стоп!». 
Загальні вказівки. Зараховуються повторен-
ня, які попали в інтервал між командами «Старт!» 
і «Стоп!», коли учень виконував згинання рук до 
кута 90о. Вимірювання виконується з точністю до 
1 повторення. 
Тест 4. З положення лежачі на спині піднімання 
в сід за 30 с. 
Обладнання. Секундомір, гімнастичні мати. 
Проведення тесту. Учень лягає спиною на гім-
настичний мат, ноги зігнуті в колінах під прямим 
кутом, відстань між ступнями — 30 см, пальці 
рук з’єднані за головою. Партнер тримає його 
ступні так, щоб п’ятки торкалися опори. Після 
команди «Старт!» учень сідає, торкається ліктями 
колін і повертається у вихідне положення, торка-
ючись спиною і руками гімнастичного мата. Про-
тягом 30 с він повторює вправу із максимальною 
частотою. 
Результат. Кількість піднімань з положення ле-
жачи в положення сидячі протягом 30 с. 
Загальні вказівки. Відштовхуватися від поверх-
ні ліктями забороняється. Учасник тестування по-
винен намагатися виконувати вправу без зупинки, 
але і після зупинки вправу можна продовжувати. 
Тест 5. Стрибок в довжину з місця
Обладнання. Неслизька поверхня з лінією і роз-
міткою в см. 
Проведення тесту. Учень стає носками перед лі-
нією, поштовхом ніг і змахом рук — стрибає вперед 
якомого далі. 
Результат. Дальність стрибка в см. У кращій з 
двох спроб. 
Загальні вказівки. Тестування проводиться від-
повідно до правил змагань для стрибків у довжину 
з розбігу. Місце відштовхування і місце приземлен-
ня повинні перебувати на одному рівні. 
Для аналізу результатів тестування викорис-
товувалися методи математичної статистики (се-
реднє значення — M, стандартне відхилення — s, 
дисперсія — D, коефіцієнт варіації — V, кореляцій-
ний аналіз, t-критерій Стюдента для порівняння 
результатів). 
Результати дослідження. У таблицях 1, 2 на-
ведені результати аналізу тестування силових зді-
бностей дівчат 6—7 класів. 
Аналіз результатів показав, перевагу експери-
ментальної групи, в якій використовувався комбі-
нований метод. 
Статистично достовірними показниками у 
хлопців виявився приріст у вправі, що характери-
зує силу м’язів-згиначів плечового поясу — зги-
нання-розгинання рук у висі лежачі: 12 та 15,18 
(Р<0,05), вправі, що характеризує статичну силу 
тих же м’язів — утримання вису лежач на зігну-
тих руках: 41 та 48,09 (Р<0,05), та вправі — стри-
бок у довжину з місця, що характеризує вибухову 
силу м’язів ніг, де зафіксовані наступні результати: 
164,54 та 168,63 (Р<0,05). Розбіжність у результатах 
інших двох вправ виявилася статистично недосто-
вірною. У дівчат статистично достовірним виявив-
ся приріст у вправі, що характеризує силу м’язів 
плечового поясу (згиначів) — згинання-розгинан-
ня рук у висі лежачі, де були зафіксовані наступні 
результати: 8,4±1,1 та 11±1,6 (Р<0,05), та утриман-
ня вису лежачі на зігнутих руках, що характеризує 
статичну силу м’язів плечового поясу (згиначів), 
де були зафіксовані наступні результати 32,85±2,2 
та 42,85±3,5 (Р<0,05). Показники в інших вправах 
також показали покращення результатів, але дина-
міка виявилася статистично недостовірною. 
У контрольній групі хлопців, порівняння по-
казників показало менший приріст у порівнянні з 
експериментальною групою. Доведена статистична 
достовірність, і явно виражений приріст, у вправі, 
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Таблиця 1
Порівняння середніх значень до і після експерименту в групах дівчат, приріст показників
Рухові тести
Середнє значення
Приріст, % t P
Початкові mx Остаточні mx
Дівчата контрольна група
Згинання – розгинання рук у висі лежачі 8,85 1,3 9 1,1 1,6 0,311 >0,05
Утримання положення вису лежачі на зігнутих руках 24,14 4,9 25,85 5,5 7 1,114 >0,05
Згинання – розгинання рук в упорі лежачі (хлопці), в 
упорі лежачі на колінах (дівчата) за 5 с. 4 0,4 3,85 0,3 -3,7 0,850 >0,05
З положення лежачі на спині піднімання в сід за 30 с. 14,71 1,8 15,57 1,3 5,8 1,034 >0,05
Стрибок в довжину з місця 147,85 4,8 148,4 3,8 0,3 0,205 >0,05
Дівчата експериментальна група
Згинання – розгинання рук у висі лежачі 8,42 1,1 11 1,6 30,6 3,166 <0,05
Утримання положення вису лежачі на зігнутих руках 32,85 2,2 42,85 3,5 39,5 3,557 <0,05
Згинання – розгинання рук в упорі лежачі (хлопці), в 
упорі лежачі на колінах (дівчата) за 5 с. 5,57 0,2 6,14 0,3 10,2 1,922 >0,05
З положення лежачі на спині піднімання в сід за 30 с. 23,42 1,3 25,28 0,8 7,9 1,410 >0,05
Стрибок в довжину з місця 161,42 3,4 163,57 2,8 1,3 1,441 >0,05
P – рівень значущості; t – t-критерій Стьюдента для залежних виборок
Таблиця 2
Порівняння середніх значень до і після експерименту в групах хлопців, приріст показників
Рухові тести
Середнє значення
Приріст, % t P
Початкові mx Остаточні mx
Хлопці контрольна група
Згинання – розгинання рук у висі лежачі 13 0,8 15,54 1,2 19,50 4,183 <0,05
Утримання положення вису лежачі на зігнутих руках 41 3,5 41 3,4 0 0 >0,05
Згинання – розгинання рук в упорі лежачі (хлопці), в 
упорі лежачі на колінах (дівчата) за 5с. 5,81 0,3 5,90 0,3 1,5 0,559 >0,05
З положення лежачі на спині піднімання в сід за 30 с. 23,09 1,2 22,45 1,1 -2,7 1,472 >0,05
Стрибок в довжину з місця 168,63 4,5 168,81 4,7 0,1 0,165 >0,05
Хлопці експериментальна група
Згинання – розгинання рук у висі лежачі 12 1,2 15,18 1,4 26,5 3,310 <0,05
Утримання положення вису лежачі на зігнутих руках 41 3,4 48,09 3,1 17,2 3,442 <0,05
Згинання – розгинання рук в упорі лежачі (хлопці), в 
упорі лежачі на колінах (дівчата) за 5с. 7,09 0,4 7,54 0,3 6,3 1,838 >0,05
З положення лежачі на спині піднімання в сід за 30 с. 23,63 1,1 25,18 1,3 4,5 1,984 >0,05
Стрибок в довжину з місця 164,54 4,7 168,63 4,4 2,4 2,764 <0,05
P –рівень значущості; t – t-критерій Стьюдента для залежних виборок
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що характеризує повторний метод виконання — 
згинання-розгинання рук у висі лежачі, де зафіксо-
вані такі дані: 130,8 та 15,54(Р. Результати в інших 
вправах показали незначний приріст та його від-
сутність, а також — статистичну недостовірність. 
У контрольній групі дівчат порівняння показників 
показало менший відносний приріст, у порівнянні 
з експериментальною групою, по всім показникам, 
крім вправи, що характеризує швидкісну силу роз-
гиначів плечового поясу — згинання-розгинання 
рук в упорі лежачі на колінах за 5 с. , де зафіксова-
ні наступні показники: 4±0,4 та 3,85±0,3 (Р<0,05). 
Крім того, динаміка результатів по всім вправам 
виявилися статистично недостовірною. 
Результати кореляційного аналізу результатів 
тестування силових здібностей хлопців та дівчат 
7 класів свідчить, що між резульататми в тестах 
«згинання-розгинання рук у висі лежачі» (тест №1) 
та «утримання положення вису лежачі на зігнутих 
руках» (тест №2) спостерігається статистично до-
стовірний зв’язок (r=0,92; р<0,05). Також виявився 
статистично достовірний зв’язок між тестами «зги-
нання-розгинання рук у висі лежачі» (тест №1) та «з 
положення лежачі на спині піднімання в сід за 30 с.» 
(тест №4) (r=0,96; р<0,05).
висновки. Використання комбінованого мето-
ду дає можливість впливати на декілька видів сили 
одночасно, що раціоналізує процес розвитку сило-
вих здібностей. 
Найбільш інформативними виявилися тести 
«згинання розгинання рук у висі лежачі», «утри-
мання положення вису лежачі на зігнутих руках». 
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методика развития силовыХ сПособностей 
у школьников средниХ классов
нарыжный в. а.  
Харьковский национальный педагогический университет имени Г. С. Сковороды
Реферат. Статья: 6 с., 2 табл., 18 источников.
В связи с тем, что сила является фун-
даментом развития всех физичских качеств, ста-
новится вопрос рационализации процесса ее раз-
вития. Цель исследования — усовершенствование 
общепринятой методики развития силы школьни-
ков средних классов. Для решения поставленных 
задач были использованы следущие методы ис-
следования: теоритический анализ и обобщение 
методической литературы, тестирование, педаго-
гический експеримент, методы математической 
статистики. 
Результаты исследования. Анализ результатов 
тестирования показал, при использовании комби-
нированного метода, статистически достоверный 
прирост показателей по двум из пяти тестов у де-
вочек и по трем из пяти у мальчиков. По другим 
результатам тоже наблюдается тенденция к улуч-
шению результатов, но разница в результатах тес-
тирования является статистически недостоверной. 
При использовании повторного метода, статисти-
чески достоверным оказался показатель в одном 
упражнении из пяти, а у девочек таких показателей 
не оказалось. 
выводы. Использование комбинированного 
метода даёт возможность влиять на несколько ви-
дов силы одновременно, что рационализирует про-
цесс развития силовых способностей. 
Наиболее информативными оказались тесты: 
«сгибание-разгибание рук в висе лёжа» и «удержа-
ние виса лёжа на согнутых руках». 
ключевые слова. Развитие силы, комби-
нированный метод, метод круговой тренировки, 
ученики средних классов. 
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METHODS OF STRENgTH AbILITIES OF STUDENTS’ MIDDLE CLASSES
Naryzhniy V.  
G.S. Skovoroda Kharkiv National Pedagogical University
Report. Article: 6 p., 2 tables., 18 sources
Due to the fact that the force is the 
foundation of all physical qualities, it becomes a 
question streamline the process of its development. 
The purpose of the study — the improvement of the 
conventional methods of power of the middle classes 
of schoolchildren. To achieve the objectives were used 
the following methods: just a theoretical analysis and 
generalization of methodological literature, testing, 
teaching experiment, methods of mathematical 
statistics. 
The results of the study. Analysis of test results 
showed, by using the combined method, a statistically 
significant increase in performance (<0,05) in two of the 
five tests for girls and three of the five boys. For other 
results also tend to have better results, but the difference 
in the test results is not statistically significant. When 
using the method again, proved statistically significant 
proportion (<0,05) in one of the five exercise, but the 
girls did not have such indicators. 
conclusions. Using the combined method makes it 
possible to affect several species at the same time forces 
that streamlines the process of development of power 
abilities. 
The most informative tests were “flexion-extension 
in hand vise lying” and “Hold Davis lying on bent arms.”
Keywords. Development of strength, the combined 
method, circuit training, the students of the middle 
classes.
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